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Voedingswaarde 

 Peulvruchten zijn rijk aan  

 koolhydraten,  

 eiwitten,  

 B- vitamines en  

 mineralen, zoals ijzer, calcium, molybdeen en fosfor.  

 

 Geschikt als vleesvervanger. 

 Goed voor je gezondheid:  veel vezels en weinig calorieën.  

 Vezels zijn belangrijk voor een goede darmwerking.  



Gezondheidsraad 

 Het is overtuigend aangetoond dat 

de consumptie van peulvruchten het 

LDL-cholesterol verlaagt (causale 

risicofactor voor coronaire 

hartziekten) 

 

 Nieuwe richtlijn: Eet wekelijks 

peulvruchten. 



Milieubelasting laag  
vergeleken met andere eiwitbronnen 

Broeikasgasemissies  (CO2-eq/kilo) 



Weekmenu bij 

start bonenjaar 


